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Généralité

L’obésité est un exceés d’embonpoint.,

Elle peut &tre considérée comme une maladie & cause des Trisw-
ques qu’elle entralne de complications graves telles que 1’infarc-
tus du myocarde, l’hémorragie cérébrale, 1’asystolie et le diabéte.

C’est un probleme médical délicat car les médicaments sont pra=-
tiquement inefficaces : ils ne constituent que les adjuvants mineurs
d’un traitement diététique pénible & suivre, il faut le dire, car
11 exige un effort réel et constant de la part du patient.

L’urgence du traitement est évidente quand le sujet dépasse
50 ans et présente une complication, la plupart du temps cardiaque.

L’obésité est due & un excés de recettes par rapport aux dépen-
ses caloriques. Pratiquement, cet excés est imputable soit & une
alimentation surabondante, soit & une diminution des dépenses éner-
gétiques. Lg regle didtétique la plus généralement observée consis-~
te & réduire les calories ingérées, tout en maintenant un taux de

protides relativement élevd.

On classe habituellement les obédsités en deux grandes caté-
gories 3

- L’obésité constitutionnelle, hérédditaire, acquise chez des
sujets qui mangent sans exces, mals chez lesquels tout pro=-
fitee

- L?0obésité des gros mangeurs, des bons buveurs. C’est une ma-
ladie du riche ou de ceux qui, par leur vie sociale ou pro-
fessionnelle se trouvent appelés & faire trop souvent des
repas CoOpisux,

Le traltement, nous 1l’avons dit est difficile car, s?il est
relativement aisé de perdre 7 & 8 Kgs en quelques semaines et de se
rapprocher d’un poids normal, il est bien difficile de s’y main-
tenir par la suite.

Un obése ne peut &tre considéré comme guéri que lorsqu’il
salt, de lui méme, contrdler par sa raison son appédtit instinctif.
D’ou la nécessité d?éduguer 1’obése et d’obtenir de sa part une
coopération active et la volonté de gudrir.

Il n’est jamais facile de modifier un régime alimentaire quel
qu’il soit, mais il faut reconnaitre que 1l’application du régime des
obeses tel que nous allons le voir, présente de grandes difficul=-
tés pour un Africain, car il modifie considérablement, quant au
volume, l’alimentation traditionnelle.

, I1 faut de plus, tenir compte des problémgs familiaux, soclaux,
economiques et psychiques que souleve le probléme des régimes en
général. Nous ne pourrons ici qu’indiquer ce régime en termes cou-
rants et vpratiques. '
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Deux éléments seront envisagés :
1° Le traitement, c’est-a~dire la grande cure d’amaigrissement,

2° Le régime d’entretien.

1°/ LE TRAITEMENT

Il con31ste 3 faire sulvre une grande cure d’amalgrlssement qul
fasse perdre 6 & 12 Kgs en deux mois 3 son régime a été établi sui-
vant les recommandations du Dr TREMOLIERES et de ses collaborateurs.

Indications

_La cure d’amaigrissement est indiquée de fagon foruelle en cas
de complication cardiaque.

Chez le dilabdtique, elle sera prudente.

Elle est contre-indiquée s*il existe une atteinte rénale ou
une tuberculose antérieure.

Conduite générale de la cure s applications prabigues.

- Ce régime peut &tre suivi par des sujets gardant leur activité.
~ La cure ne doit pas durer plus de deux mois sans interruption.
~ Le régime apportera de 800 & 1000 calories par jour.

- On augmpntera ou on maintiendra le taux des protldeS° 11 faut
70 & 80 gr. de protides par jour.

- Leg légumes verts seront employés en grande gquantité pour ev1ter
la constipation et calmer la faim en augmentant le volume.

~ 11 vaut mieux éviter de saler.

~ L’eau peut &tre prise a volontéd, mails 1l est préférable de boire
en dehors des repas.

- Le vin, 1’alcool, la bidre (de mals ou d’importation). comptent v
dans la ration calorigue ¢ llS sonn done- deconsellles ( un -
litre de vin = 700 ealories). L

- Pour établir la ration journaliére de la grande cure d’amalgrls~

2 sement avec 1,000 calories par goar9 nous avons classé les
aliments. en 5 groupes j; pratiquement, on choisit dans chacun
des groupes, un aliment dont la quantité journali&re pouvant
8tre consommée est indiguée sur le tableau

Exe.s 51 1l’on désire manger ) m1d1 des tomates, et le soir des
feallles de manioc, il faudra diviser par deux le poids 1nd1-
qué sur 1e tableaun pour chacun de ces deux aliments.

- La liste des aliments de chaque groupe a été établie en mettant
~en té&te les aliments gu’il est preferable de ch0151r en rai-
son de leur valeur en protéines : on évitera de préparer
p1u51eurs allments de fin de llSLe dans an meme repass
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- Pour s’assurer une ration alimentaire correctement équilibrée,il
est recommandé de prendre & chaqgue repas un aliment ou plusieurs
des aliments de chacun des 5 groupes.

- Les aliments marqués d’une + sont franchement déconseillés.

- Pratiquement, pour que ce régime d’amaigrissement soit appliqué
correctement, il est nécessaire de cuilsiner séparement les
repas du malade, aprés avoir pesé ou mesuré scrupuleusement
les aliments que 1’on doit préparer chaque jour.

RATION TYPE JOURNALIERE DE LA GRANDE CURE D’AMAIGRISSEMENT

1.000 calories

Groupe 1 = 400 calories environ

Quantité Quantité incluant
calculée les déchets
sur la partie (coques, os,
commestible épluchures,etc)
Au choix 3
Blanc d’0euf soiccocesssssacsoes 800 32 blancs{petits oeufs)
Crevettes fraiches ccecececocsss 435 variable
Stock fish et Bilolo csccsocaoss 130 variable
Crevettes de mer sechdes ocooe.s 110 variable
Jambon cuit maigre secccccosess 265
Gibler & pPOil eevoccesosescossse 320 385
Cheval ceecocooscoscccsssosascae 320
Gibler & PlUME cocosccsescosass 280 480
Poisson séchd : Koas beti ceoss 160 variable
Bifaga oooeoaco.eoanaoueanéocoo.llo Val’iable

FOie 00630009009 0000600600CO0OQCEO O 300
ROENON sooeooesccsscsocavoascas 350
Poisson frais secsccccossassces 300 variable
Sardines conservées a l1l’huile

(sans huile)... 180
Mouton ©0#000086Q0000CO0O09®®00QCDO0OCOD0 2#0 340
Poulet 0 0 00 080 0 600 M OO O30 00O NG ON 200 320
Lait en poudre écrémé non sucré 110
Boeuf # 8 8 00600 & 8090000 6e 6 0060060006 260
Gigot de mouton maigre cseccesos 180

Oeuf complet ccscccssceseossecso 270 8 petits oeufs

Cervelle #0880 6880000609200 0CEDO0DOD 290 -
Lal’lgue © 00000 0800009 @009 00000 & 130
Coeur © 80008 #BOCDO 000069 EIO0OO0AE0 S 155
POTC 4oesscocesosceccnsooscssas 120
+ Lait condencé écrémé sucré .. 145
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Quantité Quantité incluant

cogues,; OSy
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coaeonunlonoiggg
Dliooeﬂooena¢225l
9 %9 #8590 080000 90

poaoooonnonoagus
noa-caoooooutlBS

06096006089.'210
00000@05-0000325
ov.!oonooooo‘lgo

variable
¢ @ 980008 e 0900 260

® 00 e00ee0a s 430
variable

variable

€ 0O e & Q3 Q908 39
0 C o A0 8GO RNe 675

B 00060 %O00SON 20
LR B N WY A 3 20
variable
variable

ge'oooe-ncoaoi 670
qooq‘;oaolonc‘h‘zg
00090 Q0DeOSBES 375
90 00 8 00CCO0GO0E 5‘70

- b
o GROUPE II =200 calories calculée %es déchets
) ' sur la parbtie : &
. : commegtible épluchures,ete)
Au ehoix ¢
Farine'de blé ® 000 800 00DG 0B eEeECCO ER @ 60
* Pain #3889 00008000308 ACHO0060600O0GSCERSEESOIES 90
Farine de maiS ® 6 00O 9 HQ0IDESOSAN0 NS 55
Pomme de £eTTE seecsscacasscsscass 245
Ign&me #0909 0Q0 2 Q003 Q068 SQHGSEO0O0OCDOO0TSOSD 190
+ Bush butter (58a) seseccceccoasa 65
Riz bla.l’lChi ® ¢ €00 800 @000 QSO QO Q0O RO 55
TaTO € QP00 ere8 00000 0R0ORCsICO D0 OGO SR 19@
MaCab@ ® 9 C s 00 08 03T RO SO 9 E EOA S 900 OB 150
Baton de maniot ssceoocsssssscasee 80
Patate dOU.CG G000 e% QGO O6CE0 G000 OCANN R 170
Plantain cecacoveecoccacosecsoares L35
Manioe tubereules cescoseorasccces 150
+ Beignet de farine de 1lé .eeeoos 65
+ Beignet de farime de mais occcos 90
Farine de maniot eouovooacocosssos 60
+Suore QQQGGGQ‘QOOQQQ’OQO‘OQOQDAVO 50
. GROUPE IIT = 125 calories
¢ Au choix
Fauille de FOlON ,.uyeoconnvsccosse 235
Feullle de ManioC ,.....ceeeseecey 200
ChOD.X ® 00 0D O GV OCQ® Q0009 GCO YO OSSP 290
Champignons frals suiiccoacovcsoees 330
Feuilles diverses
Sissongho,0seille de Guinde,(Esafi )
Feuilles de macabo, de patate,
de gombo, de courges d’elok;
Tege A8 ZON eoococscesns HUE
Haricots verts scceeocceavescococcs 325
Tomates fralches coecooccosscnccoocs DHD
Zon (frulb)ececcceoncocccasoacosas 300
GOmbO (frait)euqoooooonoeoocooeeno 355
Feullles d?0KOK ccscacssccacscscss 135
88180 cecococeccssocsvvonsoccsosss 30
POiTGau £ 90Q060600C00000CSO0O0OLMGECTCGOO08E 430
. COUrZe sovesovvancncosaccaascssss 3080
Oignons 908 0000000000 0Aa0Ccaec00RaE 310
. Carobtes cecescecoscssocescncsoncas 520
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GHOUPE IV = 170 calories
Au choix

Haricots en grains (sees
Graincs de courges
E2eZ810 ,.ieuivrovonnoonne
Pois souterrain
Arachides
SE8aME |, . euovonnooonsea
Amande de mangue sauvag
Noix de coco mfre
Noix de palme ..........
+ Huille de palme

O 00 a2

Q0 08 00 0 e

¢ 00 00Q¢00CGQCQT 08 0O

0 o9 &0

e o0 088 b o

GROUPE V

it

105 calories

Au choix

opn

Barbadine ,....ce0000
Cibron ..oeeocoosoooocos
MandarineS..ceeceoscoooas
0Tranges cuvecocoosccooos
Pamplemousse ,..cc00ec00-
Papaye ,..oecocosoncncns
Canne 3 SUCTE .. .voveoeos
GOYave ..ocivocoacvancoe
Banane douce ...
+ Avocat ....c00c0e00000
Ananas L .....00000000
Corrosol.veoecnccassa

Mangue greffée...ocencccee

Quantité
calculée

sur la partie
commestible
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Quantité incluant
Les déchets
(coguesy os,
épluchures,ete)

o o s e 429 W e P s o veh o o -

IR R 50

80008 a0so0sOs 50

¢ c 9 d s m 125' Variable

s eo0 s 260 ®o0eve
« e 00w 2""5 e eceae
soooos 2HO ...,
* o a0 oW 270 0000
® & &0 00 265 ®» OO0
9 ¢ 00 00 1)+5 ® 9900
o 9 0 0 & @ 150 o 0 o e
O 00 ¢ e 115 * 0.

420
340

70

30
400
300
200
170

12 petits

5 petites

2 grosses

3 moitié de pam.

1 coudée

bR nunuuu

2 petites

seeses 65 .... variable

e 000 e o 225 s 409 Variable

o 0o C o e l)+5 o099 a8
cecevseo 165 4 e000

225 =
265 = 2 petites.
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Lundi

Mardi

Mercredl

Jeudi

Vendredi

Samedi

MENU POUR UNE SEMAINE
GRANDE CURE D?AMAIGRISSEMENT

T p . — - ——

1.000 calories et 75 g de protéines par jour

Dé jeuner

Boeuf oaoacooooncotqg 130
RiZ 5€C cocesavcooose 30
Graines de COUTEES o.. 16
TOMALES cossvosooasocse2O
01gNONS cevcsscccossss YO
Ananas s0009ececo0e b0 e0 75

Rognons de boeuf o....175
Champignons ccscecceoolbh
Arachides ceseosnocsoos 16
Farine de manioC assses 30
Papaye cococosccsoososad0

Poulet .ooevossooesesal0
Patate dolUCe cecocscsa 85
Arachides coccovccooas 16
ChOuX 00000005090000001)—}.5
Une mandarine

GigieT & POl eueoooso160
Plantain mlr soeccceee 95
Feuilles de manioc ...100
Noix de palmé eooecooe 65
ANanas ccesscescocasces 79

Polsson fraisS sesocoeeo 150
Ma.ca.bo © 00 0 ¢ 2 9 00 O 0 0 €O 75
GOmMbO ecossesvccasses 90
Tomate oecocsccsosces 160
Graines de courge ... 16
1/2 pamplemousse

Cheval ceescocescosoo 160
ChOUX sosscsssccscoss LU5
Arachides coeeccsccsco 16
Manioc tubercules ... 75
1 orange.

‘Diner

Crevettes cooveccossoessolth
Plantall’l ® 9900 eOWO0OQeEOL O 95
CoUrges soccocsossonsoenald0
Amandes de mangues sauva. 13
Un  mangue

Poisson frais ecocesosssl00
Feuilles de Tege aaoe..vi
Feuilles de macabo os....(220
Graines de CoUTZES escocoe 16
Igﬂames 00800096 08 O e 0D O0Y 95
Une orange . .

Stock fish cccececcceoaes 45
Farine de mafs cececescoos 30
(ou Foufou de ma¥s eeosses 90
Arachides soecececccoscos 15
Feuilles de Folon asescessllb
1/2 pamplemousse

Omelette 3

2 oeufs entier petits

3 blancs de petits oeufs
Champignons ceeccccsssocss 95
Gombo fruit ecececasococooe 60
01gNoNs eccssccsocesccascs 50
Farine de manioc.

(ou Foufou de manioc).. 90
SESAME accescccnssasccose L5
Papaye ccocccssccoccsscose 90

Poisson Bifaga sececocccscs 40
RiZ 86C ecvssccsnccaccoae 25
Feuilles d’clokK eevcocoes0225
Arachides soescosccsccoes 16
Deux goyaves

FOie onnocoooononoaaoccnaloo
Feuilles de manioC ocec...100
Noix de palme soceeccossse 65
Farine de manioC ssoceo0eo 30

ou Foufou de manioC ... 90
1 banane doUCE ocsescvccses
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Déjeuner
L]

- Dimanche Mouton Qoqoooooooooo 120
Haricots(grains secs) 25
Tomate sesesnccencie 320
Farine de mais eeess 30
ou Foufou de mais.. 9O
1 mandarine

Diner

POiSSOn BllDleloo.ocu 45
Igname C8sscesseceoses 95
Feuilles de manioc ... 50
Feuilles de courge.sss 60
Feuilles de ZOHesessss 50
Noix de palme eseceoss 65

Barbadine e0s0veo 00008 70

Le petit déjeuner du matin est constitué par :

- 1 café au lait avec 20 grammes de poudre de lait
dcremé non sucrd { 2 cuillerdes b soupe rases)

i 1 morceau de sucre

. 1 fruit

Les chiffres 1nd1ques dans ces menus ont été calculés
sur les produits frais préts & 8tre consommés, débarassés des

cogues, epluchures
surveillance de la cure d’gmaigrissement

Le médecin doit surveiller s

~ La courbe de poids. Il faut peser le patlent a jourg fixes
(tous les 2 ou 3 jours) et toujours & la méme heure et
dans les mémes condititions : par exemple le matin )
jeun, vétu toujours du méme vétement.

- Pendant le premier mois, l’amaigrlssement est approximative=
ment deux fols plus rapide qu’au cours du second surtout
chez le gros buveur et le gros mangeur qui peut perdre

e alors environ 6 Kgs,. Au cours du deuxiéme mols et dans le
cas d’obésité constitutionnelle, 1l’amaigrissement n’est
que de 3 ou 4 Kgs.

ooc/c.o
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R -~ Si au bout de quelques jours de cure il n'y a pas dgamaigrissement;

' © 11 faut vérifier le régime: 81 celul-cl est bilen observd, c’est

. . que 1.000 calories représentent pour le sujet traitéd une ration

. trop riche: Ce sera le cas assez souvent pour les femmes qui nore
malement ont des besoins calorigues moihdre que ceux des hommes.

Pour réduire le régime de 1,000 & 800 calorie35‘on supprimera’
les aliments du groupe IV et la consommation du sucres

~ En cas diarrdt dans 1'amaigrissement; depuis plis de 7 jours :

Vérifier l’absence d’écart de régime: I1 suffit de peii de chose
(quelques beignets ou deux verres de vin) en plus par jour; pour
arr8ter 1l’amaigrisement

- Faire eoucher le patient pendant 24 heures,; ce qui peut favoriser
la diurese,

- Essayer un jour de Jeline (eau + 100 g de fruits par jours) en gar-
dant le 1it.

- En cas de fatigue, augmenter la ration protéique avee de la viande
de cheval ou de la caséine alimentair, sucrée (type hyperprotidine)
~ qui peut-€tre consommée en la cero.uant comme un médicament.

- En cas de constipation, prendre un laxatif ou 1 ou 2 cuillérées de
b ’ ; . .
gros son pour assurer un fonctionnement intestinal abondant.

2°/ LE _REGIME D’ENTRETIEN.

C’est surtout au malade lul m&me qu’il appartient d’établir
son régime d’entretien, en se basant sur 1l’expérience qu’il peub
avolir acquise en suivant son régime amaigrissant. Il surveillera
son poids qui ne doit pas augmenter : c’est la balance qui reste
le meilleur guide. Nous ne donnerons ici que des indications simples
qui doivent suffire dans la pratique.

- Pour les aliments du groupe 1 ¢
On continuera les rations indiquées dans le tableau page 3.
- Pour les aliments des autres groupes :
On peut augmenter les rations indiquées, surtout les rations
des groupes 3 et 5, mais on augmentera plus modérément les
- rations des groupes 2 et Y.
- Nous ajouterons guelques recommandations

Supprimer la Bidre (de mafs ou d’importation) le vin et 1’al-
Ccool.

Supprimer le pain, les beignets, les sucreries, les pAtig-
series et tous les aliments marqués d’une + sur les tableaux.

cos/aas
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Lie régime d’entrectien permet au patient de reprendre sa place
& la table familiale. Il prendra seulement garde & limiter son ap=
pétit tous en sélectionnant les aliments qul se présentent. Cela
demande une certaine volonté et c’est pourquoi le régime d’entre-
tlen est sl diffieile & suivre.

91 le sujet regagne du poids, on peut lui conseiller in jour
de jefine complet (avec boissson : citronnelle, thé + un.fruitg; I1
passera ce jour de jeflme en position allongée. Mais ce jeline est
tres fatiguant il ne doit pas se renouveler trop souvent : il vaut

mieux diminuer 1légérement la ration de tous les jours et éviter les
exces.

En définitive, le traltement de 1?obése dépend surtout du ma-
lade lul-méme. Cette petite note ne peut que 1’éclairer sur ce qu’il
doit faire. Les résultats obtenus dépendront de sa persévérance et
de la régularité avec laquelle il suivra son régime,
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Une cuiller & soupe rage (++) pése
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Padn ¢ 1 pain & 10 france pése 150 gi

Suore 3 3 petits morceaux de sucre pdsent 10 g.
Baton de manioot b biton pese 420 g. en moyenne.
Osuft wh petit oeuf pése %0 g., 35 sans déchets

Arachides ¢ Une petite bdite de voncentrd de tomates contient 50 g
d?argehides grilldées déubrtiquées.

 Sésame ¢t Une boite b clgarettes conbtlent 170 g. de sdsame.

Beignets? Un belgnet de farine de blé pése 35 g.
Un belgnet de farine de ma%s pese 25 g.
Un belgnet de farine de manioc pdse 10 g.
Graines de courges

Une petite bodte de concentrd de tomates contient 35 g. de
graines de tourges décortiqudes.
Harloots scea ¢

Une petite bolte de goncentré de tomates contient 50 g. de
haricots en grains secs,

Rl R e L T o T e T L T Bt s e e o

(++) rase veut dire ¢ cuiller remplie et égalisde an passant le dos
d'un coutean sur le dessus,




